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材料（4人分）�

（写真角皿右の1品）�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理はフレッシュグル
メ教室の資料です。これは7月
16日（水）にオフトークの自主番
組でも放送されます。�

なす�
オリーブオイル�
合挽肉�
玉ねぎ�
卵�
塩�
こしょう�
トマト�
パン粉�
パセリ�
メルティチーズ�

……………………………… 4本�
…………………適宜�

…………………………200ｇ�
……………………………80ｇ�

……………………………1/2個強�
…………………………………少々�

…………………………少々�
…………………………大１個�
……………………………適宜�
……………………………適宜�

…………………40ｇ�

レシピ�
①なすは5ミリ厚に縦にスライ
スし、オリーブオイルをふり、
2分程レンジにかける。�
②玉ねぎのみじん切りをオリー
ブオイルで炒めてさます。�
③挽肉に②を加えて混ぜ、溶き
卵を入れ、塩こしょうをして
混ぜる。�
④トマトを5ミリ厚に縦にスラ
イスし、パセリはみじん切り
にする。�
⑤耐熱皿になす、トマトの順に
のせ、さらに③をのせて包み
込み、上面にパン粉とチーズ
をのせ、180℃のオーブンで
30分位焼き、パセリをちらす。�

3838
おすすめポイント�！�
・なすとトマトを多�
　く使うことで、肉�
　と野菜がたくさん�
　食べられてバラン�
　スが良い�
�

わ
た
し
の
住
ん
で
い
る
地
区
は

街
灯
が
少
な
い
の
で
、
も
っ
と
増

や
し
て
欲
し
い
で
す
。

（
大
輪
・
男
性
）

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
皆
さ
ん

か
ら
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
「
町
へ

の
手
紙
」
の
一
部
と
そ
の
回
答
を

掲
載
し
ま
す
。
な
お
、
ス
ペ
ー
ス

の
関
係
で
質
問
の
内
容
は
一
部
簡

略
化
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

問町
で
は
、
防
犯
灯
を
設
置
す
る

場
合
「
設
置
場
所
に
つ
い
て
は
、

不
特
定
多
数
の
人
の
通
行
が
あ

り
、
防
犯
上
必
要
と
認
め
ら
れ
、

か
つ
東
電
柱
に
添
架
で
き
る
場

所
」
と
い
う
設
置
基
準
に
基
づ
い

て
実
施
し
て
お
り
ま
す
。

40
Ｗ
ナ
ト
リ
ウ
ム
灯
は
、
町
で

設
置
費
用
、電
気
料
金
を
負
担
し
、

行
政
区
の
境
界
や
通
学
路
等
を
中

心
に
設
置
し
て
お
り
ま
す
。

ま
た
、
20
Ｗ
防
犯
灯
を
設
置
す

る
場
合
は
、
設
置
費
用
は
町
で
負

担
し
ま
す
が
、
電
気
料
金
に
つ
い

て
は
行
政
区
負
担
と
な
り
ま
す
。

行
政
区
で
相
談
し
て
い
た
だ
き
、

区
長
名
で
環
境
課
に
申
請
し
て
く

だ
さ
い
。
設
置
後
農
作
物
等
へ
の

被
害
が
考
え
ら
れ
る
場
所
に
つ
い

て
は
、
申
請
書
に
同
意
書
を
添
付

し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

（
環
境
課
）

梅
島
川
の
水
が
腐
っ
て
汚
く
、

不
衛
生
で
す
の
で
何
と
か
し
て
く

だ
さ
い
。

（
中
谷
・
女
性
）

現
地
調
査
を
し
た
と
こ
ろ
、
現

在
は
農
業
用
の
用
水
が
来
て
お
り

常
時
流
れ
が
あ
る
た
め
、
ご
質
問

の
状
態
が
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

冬
場
に
な
る
と
水
位
が
下
が
り
生

活
雑
排
水
だ
け
と
な
り
、
滞
留
し

て
悪
臭
を
生
じ
る
の
で
は
な
い
か

と
思
わ
れ
ま
す
。

解
決
策
の
一
つ
と
し
て
は
、
現

在
町
で
は
公
共
下
水
道
事
業
を
推

進
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
地
域
が

下
水
道
に
加
入
し
て
い
け
ば
、
滞

留
も
無
く
な
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。ま

た
、
機
械
に
よ
る
堆た

い

積
物
の

撤
去
も
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
梅
島

川
は
幅
員
が
広
く
、深
さ
も
あ
り
、

延
長
も
長
い
こ
と
と
、
住
宅
が
多

い
た
め
機
械
等
の
設
置
に
も
事
業

費
が
膨
大
に
か
か
る
た
め
、
投
資

効
果
を
検
討
す
る
と
難
し
い
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
の
で
、
ご

理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

（
都
市
建
設
課
）

整備の進む下水道事業

街
灯
を
増
や
し
て

ほ
し
い
で
す

答

行
政
区
で
相
談
の
う
え

環
境
課
へ
申
請
し
て
く

だ
さ
い

問

不
衛
生
な
排
水
を

何
と
か
し
て
く
だ
さ
い

答

推
進
中
の
公
共
下
水
道

事
業
に
加
入
が
進
め
ば

滞
留
も
無
く
な
る
と
考

え
ら
れ
ま
す


